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◆珠海陆地天气

晴到多云，日间干燥
温度：15℃-22℃
湿度：45%-80%
风向风速：东北 陆地2-3级
【浴场预报】
海滨泳场：浪高 0.5 米，水温
19.6℃。
东澳岛南沙湾：浪高0.9米，水
温20.8℃。
【航线预报】
九洲港至蛇口航线：有小到轻
浪，海况优良，适宜乘船出行。
香洲港至外伶仃航线：有轻
浪，海况优良，适宜乘船出行。
香洲港至万山航线：有轻浪，
海况优良，适宜乘船出行。
【各类生活指数】
过敏指数 较易发 远离过敏
源，采取防护措施。
感冒指数 较易发 早晚气温
比较低，注意防护。

紫外线指数 中等 建议涂搽
SPF12-15、PA+的防晒护肤
品。
空气污染指数 良好 气象条
件有利于空气污染物扩散。
舒适度指数 较舒适 白天气
温适宜，早晚较凉。
交通指数 良好 气象条件良
好，车辆可以正常行驶。

◆珠海未来3天天气

星期五：多云间晴，日间干燥
16℃-23℃
星期六：晴到多云16℃-24℃
星期日：多云间阴天，有零星
小雨18℃-23℃

（本报记者 许晖整理）

2019年11月，在平安指数发
布五周年之际，珠海市以中央政
法委提出的“市域社会治理现代
化”重要理念为切入点，以市域
层面各类安全“大数据”为支撑，
将平安指数优化升级为涵盖 14
项分类指数的珠海“平安+”市域
社会治理指数。新版指数分为
日度指数和月度指数，日度指数
由7项分类指数构成，每日发布；
月度指数由14项分类指数构成，

每月 15 日发布。想了解更全面
更具体的平安信息，请关注“珠
海平安指数”官方微信公众号了
解和参与平安珠海建设。

新华社北京 12 月 11
日电 记者从中国国家铁路
集团有限公司获悉，2020
年春运火车票于 2019 年
12 月 12 日 开 始 发 售 。
2020年铁路春运预计发送
旅客4.4亿人次，同比增长
8%。

国铁集团相关部门负
责人介绍，2020年铁路春
运自 1月 10日开始，2月
18日结束，共40天，节前
15天，节后25天。全国铁
路预计发送旅客4.4 亿人
次，同比增加3257万人次，
增长8.0%，日均发送旅客
1100万人次，节前学生流、
务工流、探亲流高度重叠，
客流相对集中，节后客流相
对平缓。

针对春运客流量集中
的特点，铁路部门计划安排
节前每日开行旅客列车

5275 对，运输能力达到
1010万人；节后每日开行
旅客列车5410对，运输能
力达到1043万人。

此外，为了持续改善旅
客购票体验，铁路部门进一
步升级扩容铁路12306售
票系统，使系统日稳定售票
能力从 1500 万张提高到
2000万张；扩大既有高铁

干线和城际铁路电子客票
应用范围，新建高铁线路随
开通运营同步实施电子客
票，实现电子客票在全国高
铁线路的基本覆盖，让广大
旅客购票取票、验票乘车更
加方便快捷；候补购票服务
由部分旅客列车推广至所
有旅客列车，为旅客提供更
好的购票服务体验。

预计发送旅客预计发送旅客44..44亿人次亿人次

春运春运火车票火车票
今起今起开售开售

颜色贴士：■优秀，■良好，■平稳，■预警。
平安提示：本日全市平安状况优（优秀镇街6个、良好镇街17个、平稳镇
街1个），无红色预警地区。提醒市民做好家居安全防范，在公共场所注
意保管财物，积极维护城市管理秩序，遵守交通规则平安出行。
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本报讯（记者马涛）“我
想要一套防寒用品。”“我想
给孩子过一个生日。”记者
11日从香洲区卫生健康局
获悉，2019年，该局将继续
征集50个困难“月季家庭”
（计生特殊困难家庭）的微心
愿，并通过链接社会资源，帮
助大家实现微心愿，传递爱
和温暖。

“圆梦计划”是香洲区计
生特殊家庭帮扶项目“暖蕊
计划”项目活动之一，从

2017年3月15日开始实施，
每年面向香洲区困难计生特
殊家庭征集50个300元以内
的“微心愿”，并通过链接社
会资源帮助他们实现。“圆梦
计划”旨在通过活动帮助香
洲区困难计生特殊家庭解决
一些实际困难，同时让他们
感受来自政府和社会的关
怀，增强他们面对美好生活
的信心。

实物有价，爱心无价。
本次征集内容要求：微心愿

要符合实际情况，有意义、有
温度、可操作；微心愿价值金
额一般在300元以内；微心
愿需围绕生活所需，有助于
体现细微处见真情。

本次微心愿征集时间为
2019年12月10日—2020年
1月10日。符合要求的“月
季家庭”直接编辑短信：“姓
名+所属社区+心愿+联系方
式”发送给13411398894 张
社工，或直接找所在社区居委
会或街道办负责人报名。

征集“微心愿”我们来为你实现
香洲区实施“圆梦计划”帮扶计生特殊家庭

身体健康和饮食习惯息
息相关。我们都知道垃圾食
品有损健康，奈何味美让人
很难管住自己的嘴，从而对
身体健康造成危害。油炸食
品、腌制食品、罐头食品……
垃圾食品对我们身体的危害
到底有多大？我们又该如何
减少它们给我们带来的危害
呢？

油炸食品
油炸食品热量高，含有

较高的油脂和氧化物质，经
常进食易导致肥胖。此外，
油炸食品中含有较高的反式
脂肪酸和丙烯酰胺，长期摄

入这两种物质对人体有害。
腌制食品
在腌制过程中，需要大

量放盐，这会导致此类食物
钠盐含量超标，会增高发生
高血压的风险。

加工过的肉类食品(肉
干、肉松、火腿肠等)

这类食物含有一定量的
亚硝酸盐，故可能有导致癌
症的潜在风险。

罐头类食品
不论是水果类罐头，还

是肉类罐头，其中的营养素
都遭到大量的破坏，特别是
各类维生素几乎被破坏殆

尽。另外，罐头制品中的蛋
白质常常出现变性，使其消
化吸收率大为降低，营养价
值大幅度“缩水”。

奶油制品
奶油制品中含有高脂

肪和高糖，常吃奶油类制品
易导致体重增加，甚至导致
血糖和血脂升高。

冷冻甜点（冰淇淋、雪
糕等）

这类食品有三大问题：
含有较高的奶油易导致肥
胖；高糖会降低食欲；还可
能因为温度低而刺激胃肠
道。 （新华社微特稿）

舌尖上的陷阱——

六大垃圾食品有什么危害？
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